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Título: Riesgos de la práctica de Actividad Física con calor en niños. 
Resumen 
En la edad escolar, comprendida entre los seis y los doce años, existen numerosos factores que pueden ir en contra de la práctica 
de la actividad física. En este artículo, trataremos algunos de los riesgos y factores que puede ocasionar el calor en la práctica de 
ejercicio durante la niñez. También comprobaremos la importancia de una buena hidratación, como algunos de los síntomas 
provenientes del calor y la manera en la que afecta a los más pequeños. 
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Title: Risks of physical activity in children with heat. 
Abstract 
At school age, between six and twelve years, there are numerous factors that can go against the practice of physical activity. In this 
article, we will discuss some of the risks and factors that may cause the heat in the practice of exercise during childhood. Also we 
check the importance of good hydration, as some of the symptoms from the heat and the way it affects children. 
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INTRODUCCIÓN 
En los meses en los que nos encontramos, sobre todo a final de curso, en algunas comunidades, la práctica de actividad 
física se convierte en algunos centros en algo conflictivo. De hecho, son numerosos los padres que se oponen a la 
exposición al sol de sus hijos y a la práctica de las sesiones de Educación Física en los centros. 
Concretamente, en las horas en las que el sol “pega” con más fuerza, es decir, a partir de la hora del recreo, es decir, de 
las 11 de la mañana en adelante. Son numerosos los riesgos a los que nos exponemos los que estamos en la pista, y es por 
ello, por lo que sería conveniente contar con espacios a la sombra o incluso la implantación de elementos protectores para 
ello (como por ejemplo, las pérgolas). 
Con la llegada del calor, y la práctica de cualquier ejercicio o actividad, nuestro cuerpo aumenta su temperatura, y por 
tanto, comenzamos a sudar. Todo ello, sumado con las fuertes temperaturas del exterior, puede dar lugar entre otras 
cosas, a los denominados “golpes de calor”. 
Al igual que ocurre con los vehículos, cuando se calientan, llevan un mecanismo de regulación de la temperatura 
interna, y nuestro cuerpo funciona como una máquina, es decir, que tiende a autorregular su temperatura. Pero si la 
temperatura exterior no es la idónea, puede ser que no se regule bien y nos encontremos con alumnos que sufren algún 
problema. 
Siempre se ha determinado, que en condiciones normales, trabajamos bien en condiciones que no superen los 27ºC. A 
partir de ahí, empiezan los problemas. Las personas que más sufren estas altas temperaturas, son, entre otros, los niños y 
los ancianos. 
UNA BUENA HIDRATACIÓN 
De ahí, la importancia de estar contantemente hidratados para evitar los posibles efectos del calor. Como decíamos, 
uno de los riesgos, es el denominado golpe de calor. Podemos definirlo como un trastorno que ocurre en nuestro cuerpo 
cuando se supera la temperatura interna de 40ºC. 
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Para superar esos 40ºC, puede ocurrir por diversos motivos: 
 Que la temperatura ambiental sea muy elevada. 
 Realizar actividades durante un tiempo muy prolongado y no habernos hidratado. 
PRINCIPALES SÍNTOMAS 
Cuando esto ocurre, los principales síntomas son los desmayos o las pérdidas de conocimiento. Esto no es ninguna 
tontería, y es por ello, por lo que debemos tomárnoslo como algo a tener en cuenta en nuestras clases, permitiendo a 
nuestro alumnado que vayan a las fuentes a hidratarse constantemente, que traigan una botella de agua a la propia pista 
(junto a la bolsa de aseo) o hacer actividades que no requieran de un esfuerzo máximo (evitar las actividades de 
resistencia, carrera continua, etc.). 
Hay casos en los que estos golpes de calor, pueden ocasionar daños neurológicos irreversibles. También, se debe 
permitir al alumnado llevar algún tipo de gorra o pañuelo en su cabeza, con el fin de proteger su cabeza a la exposición 
directa del sol. 
Otro de los síntomas, pueden ser los calambres. Los calambres musculares son contracciones, involuntarios en uno o 
más músculos. Generalmente ocurren después del ejercicio o por la noche y duran desde algunos segundos hasta varios 
minutos. Es un problema muscular muy común.  
Los calambres musculares pueden ser causados, entre otros, por: 
 Distensiones. 
 Deshidrataciones. 
 Falta de minerales. 
 Falta de sangre en los músculos. 
 
Para aliviar el dolor, lo mejor es hacer unos estiramientos o aplicar un suave masaje sobre el músculo en cuestión. Si la 
causa de los calambres fuera la falta de electrolitos, podríamos solucionarlo ingiriendo alimentos ricos en calcio, potasio, 
magnesio y sodio, como verduras, y frutos secos. 
El tercero de los síntomas que vamos a analizar es el agotamiento. Este está directamente relacionado con la 
deshidratación. Vulgarmente es confundido con el golpe de calor, pero en realidad, tiene otros síntomas, como los 
siguientes: 
 Debilidad. 
 Vómitos. 
 Dolor de cabeza. 
 
Si nos encontramos con algún alumno que sufra de estos síntomas, inmediatamente, debemos colocarlo a la sombra y 
debe hidratarse mucho. 
Lo que muchos de nuestros padres y alumnos no saben es que con calor, se reduce el riesgo de sufrir lesiones 
musculares. Ya que según lo explica M. G. “en verano los músculos están más distendidos, con lo cual, el riesgo de sufrir 
una lesión al correr o jugar al tenis, se reduce en más del cincuenta por ciento”. 
La Asociación Española de Pediatría (AEPED) "cuando el niño comienza a sudar hay que ofrecerle cantidades de líquidos 
iguales a las que va perdiendo", esto es, entre un litro y un litro y medio de agua por cada hora de actividad deportiva 
intensa. 
Esto quiere decir que los niños deben beber líquidos antes, durante y después de cada vez que se haga deporte o se 
juegue algún partido. Pero, eso sí, menor poco a poco (medio vaso de agua cada 10 minutos, por ejemplo) y evitando 
bebidas con gas y cafeína. 
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Otra de las claves, es que nuestros alumnos lleven ropa cómoda y ligera (en determinados centros, se aprecian a niños 
con camisetas de manga larga en los meses de mayo y junio, con el consecuente problema que ello puede conllevar al 
sumarles las altas temperaturas del exterior). 
En general, los niños se adaptan al calor más lentamente, es decir, necesitan una duración mayor de tiempo para 
prepararse a las altas temperaturas del verano si los comparamos con los adultos. Otro elemento a tener en cuenta con el 
elevado calor, es el frecuente sobrepeso que nos encontramos en nuestras clases de Educación Física en la sociedad 
actual. Ello implica tener que mover una cantidad mayor de masa corporal, por lo tanto, deben generar más calor, y les 
cuesta más desprenderse de ese calor y tardan más tiempo es acostumbrarse.  
Desde que nacen, hasta los 8 años, la ingesta de agua debe ser idéntica para ambos sexos (sin distinguir entre niños y 
niñas). Sin embargo, los estudios de la European Hydration Institute (EHI), establecen que sí que va a haber un cambio 
entre los 9 y los 13 años, cuando las niñas necesitarán beber más agua que los niños (1900ml de agua al día, mientras que 
ellos algo menos, 1600ml de agua al día). 
CONCLUSIONES 
Por lo tanto, debemos tener en cuenta todos los aspectos anteriormente destacados, llevando una adecuada 
hidratación en nuestras clases, haciendo actividades más livianas o de menos esfuerzo en estos meses de calor, 
permitiendo ropa cómoda y ligera, utilizando los recursos espaciales que nos brinden nuestros centros (como sombras o 
pérgolas instaladas a tal efecto para las clases de Educación Física) y concienciando a nuestro alumnado de la importancia 
de llevar a cabo una vida activa y saludable, reponiendo líquidos antes, durante y después del ejercicio, se tenga o no sed. 
La hidratación influye en el crecimiento de los niños, y es considerado como un factor muy importante y a tener en 
cuenta. 
No debemos olvidar, que un recién nacido, está compuesto al 78% de su peso por agua, y que esta proporción se ve 
menguada con el paso de los años. Por ejemplo, un niño de un año de edad, estará compuesto por un 60% de su peso por 
agua, y un adulto, por un 55%. De ahí la importancia de la hidratación. 
 
 
Niños bebiendo agua de una fuente. / Fuente: Maika Salguero 
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